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Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini dilakukan dengan kelompok sasaran 
guru dan orang tua murid di TK Qolbu Ilmi Islamic School (QIIS) Cibubur, yang 
didasari permasalahan yang banyak ditemui selama masa pandemi Covid-19. 
Pandemi membuat siswa, orang tua, dan guru terpaksa harus bekerja dari rumah 
atau yang dikenal dengan istilah work from home (WFH). WFH menimbulkan 
adaptasi baru yang mengharuskan siswa dan guru untuk belajar dan bekerja dari 
rumah, sehingga perlahan memunculkan permasalahan baru, yaitu tidak 
tersedianya ruang kerja di rumah yang efektif dan ergonomis. Di sini terlihat 
betapa pentingnya sosialisasi dan edukasi agar orang tua dan guru dapat lebih peka 
akan pentingnya area kerja yang efektif, tidak hanya terkait faktor kenyamanan, 
melainkan juga ergonomi untuk kesehatan. Dengan adanya sosialisasi dan edukasi 
yang berbentuk penyuluhan dan konsultasi ini, para guru dan orang tua siswa dapat 
memperoleh informasi dan edukasi yang mendalam, bahkan terlihat adanya 
perubahan ke arah positif setelah sebulan dilaksanakannya kegiatan ini, yaitu 
perubahan penataan dan desain ruang kelas yang lebih efektif untuk belajar dan 
ergonomis. Dapat disimpulkan dari hasil kegiatan ini ternyata tidak hanya 
bermanfaat bagi yang melaksanakan WFH, tetapi juga dalam kegiatan belajar 
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Abstract  
This community service was carried out with the target group of teachers and 
parents of TK Qolbu Ilmi Islamic School (QIIS) Cibubur based on problems that 
were encountered during the Covid-19 pandemic. The pandemic has forced 
students, parents, and teachers to work from home. Work from Home creates new 
adaptations that require students and teachers to study and work from home, which 
slowly raises new problems, namely the unavailability of effective and ergonomic 
workspace at home. This shows the importance of socialization and education so 
that parents and teachers can be more sensitive to the importance of an effective 
work area, not only related to the comfort factor but also ergonomics for health. 
With this socialization and education in the form of counseling and consultation, 
teachers and parents of students can get in-depth information and education, even 
seeing a positive change after a month of carrying out this activity, namely changes 
in the arrangement and design of classrooms that are more effective for learning 
and ergonomic. It can be concluded from the results of this activity that it is not 
only beneficial for those who carry out work from home, but also in daily teaching 
and learning activities, even when this pandemic has ended. 
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Selama masa pandemi Covid-19 ini seluruh 
sekolah, universitas dan perkantoran 
dihadapkan dengan permasalahan yang 
sama, yaitu belajar dan bekerja dari rumah, 
termasuk di TK Qolbu Ilmi Islamic School 
(TK QIIS) yang berlokasi di Cibubur, 
tepatnya di Perumahan Bukit Golf Cluster 
Arcadia I Blok A 6 Nomor 18. Rumi (2020) 
melaporkan penyebaran pandemi Covid-19 
di Indonesia yang telah menular ke berbagai 
kalangan, mulai dari kalangan eksekutif 
hingga kalangan bawah.  
Sejumlah siswa, orang tua, guru, 
karyawan dan pekerja lainnya terpaksa harus 
bekerja dari rumah atau yang dikenal dengan 
istilah work from home (WFH). WFH 
menimbulkan adaptasi atau kebiasaan baru 
yang mengharuskan siswa, orang tua, guru, 
karyawan dan pekerja lainnya untuk belajar 
dan bekerja di depan layar komputer atau 
laptop dalam jangka waktu yang lama, 
sehingga perlahan memunculkan isu baru, 
yaitu tidak tersedianya ruang kerja atau 
ruang belajar di rumah yang efektif serta 
ergonomis. Padahal di tahun 2020, Latifah 
menjelaskan jika bekerja atau belajar di 
rumah sebaiknya mempersiapkan ruang 
kerja yang nyaman. 
Haryanti (2020) juga mengatakan 
bahwa lingkungan sekitar, termasuk tempat 
tinggal ternyata mempengaruhi perasaan dan 
emosi. Tidak hanya itu, pengaturan tata letak 
ruangan pun turut memberikan dampak baik 
positif maupun negatif terhadap kesehatan 
mental penghuninya. 
Pentingnya menerapkan ruangan kerja 
atau ruang belajar yang efektif berpengaruh 
terhadap produktivitas dalam bekerja dan 
belajar dari rumah. Widagdo dan Darlis 
(2003) menegaskan antara keselamatan dan 
produktivitas kerja sangat erat hubungannya 
dengan tata letak ruang kerja, termasuk bagi 
siswa-siswa dan para guru di TK QIIS, 
karena belajar dan bekerja di tempat yang 
tidak mendukung dapat membuat seseorang 
merasa jenuh dan tidak fokus dalam 
mengerjakan tugasnya.  
Menurut pengamatan, tidak semua 
orang merasa fokus ketika bekerja ataupun 
belajar dari rumah, apalagi jika ruangan 
yang digunakan tidak mendukung rutinitas 
kerja maupun belajar. Hasilnya, beberapa 
masalah akan terjadi, salah satunya jika 
bekerja atau belajar tanpa menggunakan 
meja dan tempat duduk yang sesuai dapat 
membuat badan menjadi mudah pegal dan 
sakit. Demi menjaga agar tetap produktif, 
dibutuhkan ruang belajar atau ruang kerja 
yang ditata sebaik mungkin, yang dapat 
menimbulkan semangat bekerja atau belajar, 
serta didukung dengan furnitur yang 
ergonomis, terutama bagi siswa seperti yang 
terlihat pada Gambar 1. 
 
 
Gambar 1. Salah satu siswa melaksanakan 
sekolah daring (Sumber: harianmerahputih.id) 
 
Ergonomi adalah ilmu mendesain 
pekerjaan, peralatan, dan tempat kerja sesuai 
dengan pekerjanya. Desain ergonomis yang 
benar sangat diperlukan untuk mencegah 
cedera regangan berulang yang dapat 
berkembang dari waktu ke waktu. 
(Setyawan, 2011) 
Beberapa isu ergonomi yang sering 
dialami oleh para siswa, orang tua siswa, dan 
guru-guru di TK QIIS pada umumnya adalah 
pegal pada leher, bahu hingga nyeri 
pinggang karena duduk dengan posisi 
membungkuk dan punggung yang tidak 
tersangga. Keluhan mata seperti gatal atau 
perih, nyeri pada pergelangan tangan, hingga 
kelelahan dan pusing juga menjadi isu yang 
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umum terdengar selama WFH di masa 
pandemi Covid-19 ini. Semua isu tersebut 
terjadi karena sebagian besar orang tua dan 
guru tidak memiliki lingkungan bekerja 
ataupun belajar yang nyaman dan ergonomis 
di rumahnya, serta cenderung tidak 
mengutamakan hal itu. Tidak jarang pula 
siswa menjadi mudah jenuh dan tidak fokus 
dalam mengerjakan tugasnya. Hal ini 
tentunya mempengaruhi kinerja dan 
semangat belajar serta bekerja selama 
WFH.  
Faktanya, menciptakan lingkungan 
kerja dan belajar yang efektif serta 
ergonomis di rumah tidak harus dengan area 
atau ruangan yang luas ataupun besar. 
Dalam kegiatan PkM ini telah dilakukan 
edukasi dan sosialisasi secara mendalam 
guna memberikan pengetahuan kepada guru 
dan orang tua siswa terkait pentingnya faktor 
kenyamanan dan faktor ergonomi ruang 
belajar atau ruang kerja yang baik serta 
efektif terutama selama masa pandemi 
Covid-19, di mana waktu belajar siswa TK 
yang rata-rata selama 3-4 jam per harinya 




Metode yang digunakan pada kegiatan PkM 
ini adalah metode penyuluhan dan konsultasi 
secara daring menggunakan Zoom Meeting, 
dengan cara memberikan materi dan 
penjelasan terlebih dahulu terkait 
permasalahan mitra dan di sesi akhirnya 
adalah tanya jawab yang lebih ke arah 
konsultasi desain dan kesehatan. Melalui 
metode penyuluhan dan konsultasi, dapat 
diketahui permasalahan utama yang ditemui 
oleh para peserta selama bekerja dan belajar 
dari rumah. Sesi tanya jawab membantu 
peserta dalam memahami materi dan 
penjelasan yang telah diberikan.  
Secara garis besar, terdapat tiga metode 
utama pelaksanaan PkM yang telah 
dilakukan oleh Tim PkM, antara lain: 
a. Konsultasi awal (diskusi): sebagai 
tahap awal, Koordinator PkM 
melakukan pendekatan awal, yaitu 
dengan menanyakan permasalahan 
yang ditemui oleh mitra selama WFH. 
Dikarenakan adanya pandemi Covid-19 
yang menyebabkan Tim PkM tidak 
dapat bertemu langsung dengan pihak 
mitra, maka diskusi dan konsultasi awal 
dilakukan melaui aplikasi whatsapp, 
dan berdasarkan hasil diskusi itu pula 
diputuskan bahwa kegiatan PkM 
dilaksanakan secara virtual saja, yaitu 
melalui Zoom Meeting. 
b. Studi pustaka dan pembuatan proposal 
PkM: merujuk kepada hasil diskusi 
melalui aplikasi whatsapp, ditemukan 
permasalahan terkait kurangnya 
pengetahuan mitra mengenai ruangan 
atau area kerja yang dapat 
mempengaruhi kinerja agar efektif serta 
mengenai faktor ergonomi. Setelah 
mengetahui permasalahan di lapangan 
tersebut, Tim PkM mencari studi 
kepustakaan dan literatur terkait 
permasalahan tersebut dan dilanjutkan 
dengan pembuatan proposal. 
c. Kegiatan penyuluhan dan konseling 
atau konsultasi tanya jawab: program 
PkM ini dapat dilakukan secara 
berkelanjutan agar informasi yang 
diberikan dapat diterima dengan 
maksimal, namun dalam kesempatan 
ini, PkM yang dilakukan cukup 1 (satu) 
kali program. Jika muncul 
permasalahan baru, maka kegiatan akan 
dilaksanakan kembali. Penyuluhan ini 
dilakukan dengan metode presentasi 
menggunakan media PowerPoint yang 
dibuat secara sederhana dan informatif 
agar mudah dipahami dalam waktu 
yang singkat. Meskipun terbilang 
sederhana, namun penyuluhan 
dilakukan dengan cara yang menarik, 
tidak membosankan dan tidak rumit, 
yaitu dengan memperlihatkan slide 
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presentasi yang didominasi dengan 
gambar-gambar sehingga tidak terlalu 
banyak tulisan. Slide presentasi 
sebelumnya telah disiapkan oleh dosen 
koordinator. Selanjutnya dosen 
koordinator bercerita sedikit mengenai 
permasalahan yang muncul selama 
WFH dan akhirnya masuk ke materi inti 
serta dilanjutkan dengan konsultasi 
tanya jawab. Dari 10 peserta yang 
mengikuti kegiatan, sebanyak 4 (empat) 
orang peserta mengajukan pertanyaan 
saat sesi tanya jawab setelah selesai 
penyuluhan yang diiringi dengan 
konsultasi desain dan kesehatan. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan PkM dilakukan pada hari Sabtu 7 
November 2020 pukul 09.00 WIB secara 
daring, mengingat adanya pandemi Covid-
19 dan menghindari hal-hal yang tidak 
diinginkan terjadi. PkM ini dilaksanakan 
sesuai rencana pelaksanaan yang telah 
dibuat pada proposal yang diajukan.  
Kegiatan PkM menyesuaikan dengan 2 
(dua) permasalahan utama yang ada di 
lapangan dengan tujuan untuk 
menyelesaikan permasalahan terkait 
kurangnya kesadaran akan pentingnya 
edukasi mengenai faktor kenyamanan dan 
faktor ergonomi ruang belajar atau ruang 
kerja di rumah yang baik dan efektif bagi 
siswa TK QIIS beserta para guru dan orang 
tua siswa, terutama selama masa pandemi 
Covid-19. 
Penyuluhan dengan tujuan sosialisasi 
dan edukasi dilakukan menggunakan media 
PowerPoint yang dibuat secara sederhana 
namun informatif agar mudah dipahami 
dalam waktu yang singkat. Penyuluhan 
dilakukan dengan memperlihatkan slide 
presentasi yang didominasi dengan gambar 
sehingga tidak terlalu banyak tulisan. Hal ini 
terlihat mulai dari poster kegiatan yang 
sengaja dibuat semenarik mungkin seperti 
pada Gambar 2. 
 
Gambar 2. Poster kegiatan PkM 
 
Slide presentasi yang digunakan 
mengikuti kaidah teknik presentasi dengan 
menghindari terlalu banyak tulisan, terlalu 
banyak warna pada background presentasi, 
menggunakan gambar info-grafis yang 
menarik, dan pemilihan huruf yang tepat 
(Gambar 3 dan Gambar 4). 
 
 
Gambar 3. Contoh 1 slide presentasi PkM 
 
 
Gambar 4. Contoh 2 slide presentasi PkM 
 
 Bekerja dalam ruangan dengan interior 
kantor dan interior rumah memberikan 
suasana yang berbeda. Belum lagi dengan 
berbagai distraksi yang berada di dalam 
rumah, seperti televisi atau bau masakan dari 
dapur. Untuk itu, demi membuat agar 
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menjadi lebih produktif dibutuhkan suasana 
seperti sedang bekerja di kantor. 
(Nurhikmah, 2020) 
Selain itu, Sutjana (2015) menyatakan 
bahwa ergonomi sebagai pendekatan 
multi/interdisiplin di mana disiplin psikologi 
merupakan bagian dari pendekatan 
ergonomi juga membahas risiko psikososial 
yang dihadapi pekerja. Ergonomi berupaya 
menciptakan kondisi kerja yang sehat, aman, 
nyaman, efektif dan efisien atau serasi 
dengan pekerja untuk meningkatkan 
produktivitas dan kesejahteraan pekerja. 
Dalam hal ini diupayakan adanya  keserasian  
antara task, organisasi  dan  lingkungan  
kerja  terhadap  kemampuan, kebolehan  dan 
batasan manusia, sehingga seseorang 
mampu  bekerja  dengan  maksimal, dengan 
risiko yang minimal. 
Berdasarkan pandangan-pandangan 
tersebut, maka dapat dikatakan bahwa 
kegiatan PkM ini merupakan program PkM 
multi disiplin/multi prodi melingkupi 
disiplin ilmu desain interior dan kesehatan 
sehingga dalam tim PkM tidak hanya 
dibutuhkan ahli atau pakar desain interior 
dan ergonomi, melainkan juga dokter 
spesialis syaraf yang merupakan ahli atau 
pakar kesehatan.  
Adapun tim PkM ini terdiri dari 3 (tiga) 
dosen program studi Desain Interior, 1 (satu) 
dosen dari Fakultas Kedokteran yang juga 
merupakan seorang Dokter spesialis syaraf, 
dua orang mahasiswa Desain Interior, satu 
alumni Desain Komunikasi Visual (DKV), 
dan satu tenaga kependidikan yang 
merupakan staf admin. Peranan mahasiswa 
di sini diharapkan mampu mengaplikasikan 
apa yang telah dipelajari selama menjadi 
mahasiswa sebelum akhirnya lulus dan 
terjun ke masyarakat. 
Kegiatan PkM dibuka oleh Mahasiswa 
yang bertindak sebagai MC dan instruktur 
pendamping, dilanjutkan dengan sambutan 
oleh Ketua sekaligus Koordinator kegiatan 
serta oleh Kepala Sekolah TK QIIS (Gambar 
5, 6, dan 7). 
 
 
Gambar 5. Mahasiswa bertindak selaku MC dan 
instruktur pendamping 
   
 
Gambar 6. Sambutan oleh Ketua/Koordinator 
 
 
Gambar 7. Sambutan oleh Kepala Sekolah  
TK QIIS Cibubur 
 
 Secara keseluruhan, pelaksanaan 
penyuluhan dan konsultasi ini berlangsung 
santai dan hangat walaupun dilaksanakan 
secara daring. Hal ini tidak lepas karena pada 
tahun sebelumnya Ketua pelaksana juga 
telah melaksanakan dengan kelompok 
sasaran serupa. 
Materi kegiatan PkM disajikan dengan 
menggunakan prinsip 5W+1H (What, 
Where, Who, Why, When + How) dengan 
rincian materi sebagai berikut:  
a. What: menjelaskan kepada para peserta 
mengenai program PkM yang 
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dilaksanakan dalam rangka Dies 
Natalis Universitas Trisakti ke-55. 
b. Where: mengungkapkan bahwa 
kegiatan PkM ini merupakan program 
lanjutan yang sebelumnya pernah 
dilakukan pada tahun 2017 di TK QIIS 
dengan sasaran peserta para guru dan 
dengan judul yang berbeda. Hanya saja 
dalam kegiatan PkM kali ini 
dilaksanakan secara daring melalui 
Zoom Meeting dikarenakan pandemi 
Covid-19. 
c. Who: memperkenalkan tim pelaksana 
PkM yang terdiri dari tiga orang dosen 
program studi Desain Interior, satu 
orang dosen Fakultas Kedokteran yang 
juga berprofesi sebagai Dosen spesialis 
syaraf, dua orang mahasiswa program 
studi Desain Interior, satu orang alumni 
dari program studi Desain Komunikasi 
Visual, dan satu orang staf admin. 
d. Why: menjelaskan adanya 
permasalahan desain ruang kerja yang 
nyaman dan efektif serta ergonomis 
selama bekerja dan belajar dari rumah 
sehingga diputuskannya judul program 
PkM kali ini. 
e. When: waktu dilaksanakannya program 
PkM ini bertepatan dengan Dies Natalis 
Universitas Trisakti ke-55 dan juga 
masih dalam masa pandemi Covid-19. 
f. How: membahas mengenai solusi dari 
permasalahan yang muncul dan 
memberikan contoh-contoh melalui 
gambar terkait ruang kerja yang 
nyaman dan efektif serta ergonomis 
selama bekerja dan belajar dari rumah. 
 
Pada akhir materi, Tim PkM membuka 
kesempatan untuk sesi konsultasi tanya 
jawab guna mengetahui pemahaman materi 
yang diterima oleh kelompok sasaran 
sekaligus untuk mengetahui pengalaman-
pengalaman yang pernah dirasakan selama 
melakukan WFH, dan bagi dua penanya 
terbaik diberikan hadiah berupa voucher 
online. Dari 10 peserta yang mengikuti 
kegiatan, terdapat empat orang peserta 
mengajukan pertanyaan usai mengikuti 
penyuluhan, yang diiringi dengan konsultasi 
desain dan kesehatan. Dari rekap data yang 
ada, pertanyaan-pertanyaan yang diajukan 
oleh para peserta, antara lain: 
a. Bagaimana cara meningkatkan minat dan 
daya tarik siswa ketika pembelajaran 
online? 
b. Bagi penderita CTS (Carpal Tunnel 
Syndrome) dan sering mengalami sakit 
pada bagian leher, berapa lama waktu 
toleransi duduk di lantai? 
c. Bagaimana cara mengingatkan diri 
sendiri supaya saat bekerja bisa 
menyesuaikan dengan standar-standar 
dan ketentuan ergonomis mengingat 
kadang posisi duduk adalah hal yang 
telah menjadi kebiasaan sehari-hari? 
d. Bagaimana mendesain dan menata ruang 
kelas yang ukuran ruangannya terbatas 
dan kegiatannya didominasi dengan 
lesehan? 
 
Sesi tanya jawab dilakukan secara dua 
arah agar lebih interaktif. Mahasiswa 
melakukan pendekatan yang baik untuk 
memancing para peserta untuk memberikan 
pertanyaannya, bahkan tampak bahwa para 
peserta tidak ingin menyia-nyiakan waktu 
untuk sesi konsultasi tanya jawab kali ini 
(Gambar 8 dan 9). 
 
 
Gambar 8. Sesi konsultasi tanya jawab 
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Gambar 9. Sesi konsultasi dan diskusi 
 
Hasil dari kegiatan PkM ini diharapkan 
dapat menjadi masukan yang bermanfaat 
dan dapat mencegah agar kesalahan-
kesalahan dalam bekerja dan belajar dari 
rumah tidak lagi terjadi. Peserta memberikan 
respon tanggapan yang positif setelah 
kegiatan PkM ini dilaksanakan. Hal ini 
tampak dari evaluasi menggunakan 
kuisioner yang diisi oleh para peserta. 
Peserta mulai menyadari pentingnya posisi 
duduk saat bekerja dan belajar serta ruangan 
yang mempengaruhi keefektifan bekerja dan 
belajar di rumah, baik untuk diri sendiri 
maupun untuk disampaikan kembali ke 
anak-anak. 
Peserta merasa sangat antusias dan 
merasa profil tim sangat kompeten di 
bidangnya masing-masing. Para peserta juga 
merasa sangat senang dengan materi yang 
diberikan karena sesuai dengan kebutuhan 
mereka selama masa pandemi ini, karena 
diiringi dengan tips-tips dan solusi yang 
diberikan.  
Setelah satu bulan kegiatan PkM 
dilaksanakan, tampak adanya impak/ 
dampak positif terhadap TK QIIS yang 
merupakan mitra dari PkM kali ini. TK QIIS 
yang semula tidak menggunakan meja dan 
kursi yang sesuai dikarenakan kurangnya 
informasi mengenai area belajar/kerja bagi 
siswa, yang efektif dan baik dari segi 
ergonomis, perlahan memperbaiki dari segi 
penataan dan desain ruang kelas 
dibandingkan sebelumnya yang tidak 
memperhatikan ergonomi siswanya. Hal 
tersebut tampak dari Gambar 10 dan 11. 
  
 
Gambar 10. Suasana ruang belajar TK QIIS 






Gambar 11. Suasana ruang belajar TK QIIS 
setelah Kegiatan PkM (Sumber: Elyana 
Fetriyanti, 2020) 
 
Dengan kelompok sasaran, yaitu orang 
tua siswa dan guru-guru di TK QIIS, 
diharapkan edukasi yang disosialisasikan ini 
tidak hanya dapat diaplikasikan ke diri 
sendiri, melainkan juga untuk para siswa 
dalam kegiatan sehari-hari. Ergonomi 
sendiri sering kali diabaikan, bahkan dalam 
kelompok sasaran ini terlihat kurangnya 
edukasi dan informasi mengenai ergonomi 
selama bekerja dan belajar terutama bagi 
anak-anak. Dampaknya bagi kesehatan 
Jurnal Abdi Masyarakat Indonesia SOSIALISASI DAN EDUKASI RUANG KERJA EFEKTIF DAN ERGONOMIS    
e-ISSN 2721-0634, p-ISSN 2684-9011 SELAMA WFH UNTUK GURU DAN ORANGTUA SISWA TK QIIS CIBUBUR 
Volume 3 No. 1, Maret 2021  R.A. Damayanti, Y. Imran, dan S. I. Adisurya 
21 
 
tubuh memang jarang yang langsung terasa. 
Beberapa dampak baru terasa setelah 
beberapa bulan, bahkan bagi perkembangan 
tubuh anak, baru akan terlihat dampaknya 
ketika anak tersebut memasuki usia remaja. 
Pada usia remaja tulang belakang adalah 
bagian tubuh yang berkembang paling 
banyak, oleh sebab itu desain yang 
ergonomis juga sangat dibutuhkan anak-
anak sejak dini. 
Ergonomi menjadi ilmu yang sangat 
penting karena mengkaji antara interaksi 
manusia dengan komponen sistem lainnya 
yang bermanfaat tidak hanya untuk 
meningkatkan keefektifan dan produktivitas 
kerja, melainkan juga agar terhindar dari 
resiko penyakit akibat kerja dan terhindar 
dari stres dan beban kognitif yang tinggi. 
Mustika dan Sutajaya (2016) mengatakan 
bahwa penerapan ergonomi dalam 
pembelajaran membutuhkan peranan dari 
guru di suatu sekolah. 
Pada tahun 2020, Perhimpunan 
Ergonomi Indonesia menemukan bahwa 
ketika seseorang bekerja di kantor, terjadi 
gangguan otot rangka di mana sebanyak 40-
50% pekerja mengeluhkan hal tersebut. 
Kondisi lebih buruk diprediksi terjadi saat 
WFH karena keterbatasan fasilitas yang ada 
di rumah. Sebagian besar masyarakat yang 
tidak memiliki meja kerja ergonomis di 
rumah sering kali membuat seseorang 
bekerja di sembarang tempat dengan posisi 
yang tidak baik bagi kesehatan kerja. 
Beberapa contoh posisi kerja atau belajar 
yang salah yaitu saat bekerja dengan laptop 
di atas meja dan posisi tubuh membungkuk 
dan punggung bawah tidak tersangga 
(Gambar 12). Selain itu, saat bekerja atau 
belajar di sofa dengan posisi pergelangan 
tangan menekuk atau leher yang menekuk 
sebagaimana terlihat pada Gambar 13. 
 
Gambar 12. Posisi kerja yang salah (1)  
(Sumber: PEI, 2020) 
 
 
Gambar 13. Contoh posisi kerja yang salah (2) 
(Sumber: PEI, 2020) 
 
Tidak hanya posisi dan ergonomi 
fasilitas kerja saja yang mampu 
mempengaruhi efektifitas kerja, pada 
perjalanannya faktor termal, pencahayaan, 
kebisingan, dan pemilihan furnitur, 
aksesoris, serta warna yang tepat pun turut 
mempengaruhi. Ada baiknya menggunakan 
warna pada ruangan atau area kerja guna 
meningkatkan mood, tidak harus pada 
dinding, melainkan dapat diterapkan pada 
aksesoris dinding atau sarung bantal.  
Program ini diharapkan menjadi modal 
dasar dalam tercapainya tujuan dan manfaat 
dilaksanakannya sosialisasi dan edukasi ini. 
Bukan hanya sekedar diketahui dan 
dipahami, melainkan juga dapat diterapkan 
dalam kehidupan sehari-hari, karena orang-
orang yang bekerja atau belajar pada posisi 
yang kurang tepat akan lebih rentan 
mengalami ketidakseimbangan pada bagian 
otot dan berakibat skoliosis, yaitu kelainan 
pada rangka tubuh berupa tulang belakang 
yang melengkung. Posisi dan furnitur kerja 
yang tepat dapat dilihat pada Gambar 14. 
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Gambar 14. Contoh posisi kerja yang tepat 
(Sumber: PEI, 2020) 
 
4. KESIMPULAN 
Dalam pelaksanaan kegiatan PkM, para 
peserta sangat antusias dan bersungguh-
sungguh dalam mengikuti penyuluhan yang 
diberikan. Eratnya materi yang diberikan 
dengan isu terkini membuat para peserta 
sangat serius dan semangat dengan harapan 
dapat langsung diimplementasikan ke 
kehidupan sehari-hari. Adapun kesimpulan 
hasil evaluasi dari kegiatan PkM ini 
berdasarkan kuisioner, dijabarkan dalam 
poin-poin berikut: 
● Setelah melaksanakan kegiatan PkM ini, 
para peserta menyadari akan pentingnya 
posisi duduk dan ergonomi duduk saat 
bekerja dan belajar serta ruangan yang 
mempengaruhi keefektifan bekerja dan 
belajar di rumah, baik untuk 
dipraktekkan ke diri sendiri maupun 
untuk disampaikan kembali ke para siswa 
dan anak-anak. 
● Peserta merasa sangat antusias dan 
merasa bahwa profil tim sangat kompeten 
di bidangnya masing-masing sehingga 
kegiatan berjalan efektif. Hal ini terlihat 
dari adanya perubahan positif setelah satu 
bulan PkM dilaksanakan. 
● Peserta sangat senang dengan materi 
yang diberikan karena sesuai dengan 
kebutuhan selama masa pandemi ini 
diiringi dengan tips-tips dan solusi yang 
diberikan oleh tim PkM. 
● Masyarakat masih kurang peka akan 
pentingnya ergonomi dan desain interior 
ruangan dalam  kehidupan sehari-hari, 
perlu sosialisasi dan edukasi yang 
berkelanjutan.  
Melihat antusiasme peserta yang sangat 
tinggi dalam pelaksanaan PkM kali ini, maka 
selanjutnya diharapkan untuk judul PkM 
yang berupa penyuluhan dapat lebih 
dikembangkan untuk topik yang 
menyangkut pola hidup sehari-hari terutama 
selama pandemi Covid-19 ini maupun nanti 
pasca pandemi.  
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